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1. Общие сведения о тактико-технической  
подготовке в боксе 
 
Тактика искусного боксирования, принятая в последние годы, заклю-
чается в том, чтобы добиться победы, избегая ударов противника, приме-
няя различные тактические приёмы. 
Искусное боксирование – это состязание в хитрости, ловкости и быст-
роте. Умение искусно боксировать дало возможность россиянам демонст-
рировать на зарубежных рингах высокий класс бокса. Наши лучшие боксё-
ры отличаются быстротой реакции, внимательностью, отличным чувством 
времени и дистанции, а также поставленными ударами и защитой. Высо-
кое мастерство даёт боксёрам возможность обыгрывать противников, из-
бегая силового боя и беспорядочного обмена ударами. Кроме того, у каж-
дого из боксёров имеется основное качество, дающее ему преимущество 
перед другими боксёрами. У одних это быстрота, чувство времени и дис-
танции, у других – расчётливая тактика и сильный удар, у третьих – от-
личная реакция, у четвёртых – темп и т.д. Однако анализ мастерства боль-
шинства современных боксёров показывает, что их техника и тактика 
весьма однообразны и ограниченны. Ограниченность в боевых действиях 
обедняет бой и делает его неинтересным и малосодержательным.  
В прошлом наши лучшие боксёры владели различными боевыми дей-
ствиями на всех трёх дистанциях и умело, гибко использовали их в зави-
симости от особенностей противников и конкретной боевой обстановки. 
Кроме того, у каждого из боксёров были свои, доведённые до совершенст-
ва, приёмы, своя излюбленная дистанция и форма ведения боя. Ограни-
ченность средств техники и тактики в настоящее время объясняется в пер-
вую очередь тем, что действия и темп современного боя стали значительно 
быстрее, чем раньше, а это требует высокого совершенства техники, так-
тики, большой скорости движений и реакции, мышления и восприятия. 
Побеждает тот, кто лучше владеет средствами техники и тактики, отлично 
подготовлен в физическом и волевом отношении.  
Ныне техника и тактика эффективны лишь в том случае, если боксёры 
очень быстры и выносливы. На ринге необходимо мгновенно принимать 
или изменять те или иные тактические решения, моментально наносить 
удары, опережая защиту противника, или, наоборот, защищаться от его 
стремительных атак и контратак, точно рассчитывая время и дистанцию. 
Всё это вынуждает боксёра отрабатывать и «шлифовать» в процессе тре-
нировок лишь определённые приёмы и совершенствовать только ограни-
ченные действия, свойственные его индивидуальности, добиваясь их каче-
ственного исполнения. Тщательное совершенствование приёмов, развитие 
мышления, воли – простой и сложной реакции, «чувства времени», «чувст-
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ва дистанции» – тонкие дифференцировки условно-рефлекторных связей 
обязывают боксёра кропотливо и продолжительно работать. Развивая свои 
боевые качества, боксёр, несмотря на ограниченность средств техники и 
тактики, имеет широкую возможность применять эти средства в поединке 
и побеждать не за счёт силы, а за счёт мастерства и искусства ведения боя.  
Следует ли из всего вышеизложенного сделать вывод, что ограниче-
ние средств техники, следовательно, и тактики – закономерный процесс, и 
мы должны при совершенствовании боксёра учитывать его? Да. Но это 
только этап совершенствования на пути достижения мастерства. Отлично 
овладев определёнными средствами техники, боксёр получает возмож-
ность побеждать одних противников, но не может добиться успеха, встре-
чаясь с другими, из-за ограниченности своих боевых действий. Не распо-
лагая разнообразием технических средств на всех трёх дистанциях, спорт-
смен не может успешно вести бой на этих дистанциях. Естественно, возни-
кает вопрос о дальнейшем совершенствовании боксёров, о новых средст-
вах и методических приёмах.  
Как взойти на спортивный пьедестал? В спортивной практике выде-
ляют два способа увеличения спортивных достижении. Первый – это регу-
лярная, планомерная тренировка двигательных и вспомогательных функ-
ции в результате чего спортсмен переходит на новый уровень оптимально-
го рабочего состояния. Второй – это эмоциональная настройка на макси-
мум выражения функции. Здесь главным является не повышение функцио-
нального состояния спортсмена на более высокую ступень, а умение ис-
пользовать то, что уже приобретено.  
Исходя из вышеизложенного, приходим к выводу, что обучение 
должно быть систематичным и последовательным. Все виды и разновид-
ности ударов и защит и другие средства бокса изучаются в определённой 
рациональной последовательности.  
 
2. Средства специального технического арсенала  
боксёра 
 
Средствами специального технического арсенала боксера являются 
следующие боевые действия:  атакующие действия (удары), защитные 
действия (приемы защиты) и подготовительные действия. 
 
2.1. Атакующие действия (удары) 
 
Атакующие действия (удары) сводятся к следующим видам: 
• прямой удар левой в голову; 
• прямой левой в туловище; 
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• прямой правой в голову;  
• прямой правой в туловище; 
• снизу левой в голову; 
• снизу правой в голову; 
• снизу левой в туловище; 
• снизу правой в туловище; 
• сбоку левой в голову; 
• сбоку правой в голову; 
• сбоку левой в туловище; 
• сбоку правой в туловище. 
Некоторые основные виды ударов рассмотрены в приложении 1. 
 
2.2. Защитные действия (приёмы защиты) 
 
Защитные действия (приёмы защиты) сводятся к следующим видам: 
6. Защита руками: 
• подставка «ладони, предплечья, локтя, плеча левой или правой ру-
ки»; 
• отбив «подбив» кулаком, предплечьем левой или правой руки; 
• накладка ладони, предплечья левой или правой руки 
2. Защита передвижением: 
• шаг назад, влево, вправо; 
• шаг с поворотом туловища влево, вправо. 
3. 3ащита движением туловища: 
• уклон влево, вправо, назад (отклон); 
• нырок. 
Некоторые виды защиты рассмотрены в приложении 2. 
 
2.3. Подготовительные действия 
 
Среди подготовительных действий в боксе выделяют следующие ви-
ды: 
6. Виды передвижения: 
• боксёрский шаг; 
• вышагивание; 
• челночное передвижение; 
• мелкие боксерские шаги; 
• семенящие шаги; 
• подскоки. 
2. Обманные подготавливающие движения (финты): 
• финты – показа руками; 
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• финты – передвижение; 
• финты туловищем. 
Техника любого из этих боксёрских приёмов характеризуется спосо-
бом построение частей данного действия. Понятно, что одно и тоже дейст-
вие может выполняться по-разному – с различной техникой. 
Основная задача – овладеть техникой выполнения боксёрских приё-
мов. Основа техники – это совокупность относительно неизменных, необ-
ходимых и достаточных для решения двигательных задач частей действий. 
Эти части называются звеньями основы техники. Так, основы техники 
прямого удара правой в голову составляют: 
а) перемещение тела в направлении удара; 
б) поворот туловища с права на лево; 
в) ударное движение правой руки. 
Удар не получится, если хоть одно из этих звеньев спортсменом не 
выполняется. При обучении технике какого-либо действия на ведущем 
звене внимание заостряется больше всего. Детали техники – это второ-
степенные особенности действия, не нарушающие его основного механиз-
ма. К деталям техники прямого удара правой в голову относятся: 
а) положение головы во время удара; 
б) положение левой руки; 
в) быстрота возврата в исходное (доударное) положение. 
Детали техники могут видоизменяться в зависимости от условий и це-
лей применения данного действия и от индивидуальных особенностей за-
нимающихся. Поэтому, все они делятся на общие, определяемые целями и 
условиями выполнения действии и индивидуальные зависящие от своеоб-
разных особенностей спортсмена, выполняющего эти действия. 
Таким образом, специальная техническая подготовка боксёра пред-
ставляет собой обучение стандартной технике боевых приёмов бокса. 
 
3. Совершенствование техники боя 
 
3.1. Техника боя на дальней дистанции 
 
Техника боя на дальней дистанции имеет две основные разновидно-
сти (два стиля). Для стиля классического боксёра – «дистанционера» ха-
рактерны: выпрямленная стойка, лёгкое и быстрое передвижение на нос-
ках(ноги прямые расставлены нешироко), частая смена ударной и защит-
ной дистанции – «игра» ног; сочетание легких отвлекающих ударов с бы-
стрыми резкими, преимущественно прямыми. Основные защиты боксера – 
«дистанционера» – отклонение и уходы назад, влево и вправо и их сочета-
ние. Выпрямленная стойка, финты, прямые удары, защиты, выводящие 
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противника из равновесия, «игра» ног – характерные черты техники боя 
классического боксера – «дистанционера» и боксёра – «игровика». 
Однако техника дальнего боя не ограничивается этим. У коренастых, 
физических сильных боксёров – «нокаутёров», ведущий бой на дальней 
дистанции, сформировалась своя техника. Двигаясь более мягко по рингу и 
не приподнимаясь сильно на носках, эти боксеры не находятся в выпрям-
ленной стойке, они постоянно сочетают передвижения по рингу с обман-
ными движениями туловищем и переносом тела с ноги на ногу. Их излюб-
ленные сильные удары – боковые, снизу и короткие прямые, а также удары 
со «скачком» вперед и с шагами разноименных ног.  
Примерные упражнения в ударах на дальней дистанции 
Приведём краткую характеристику ударов на дальней дистанции. 
• Лёгкий прямой удар левой в голову. Удар наносится без переноса 
веса тела на левую ногу. В ударе участвуют в основном мышцы руки. 
• Резкий удар левой в голову. Удар наносится после переноса веса 
тела на левую, толчковую, ногу. Известны два варианта техники удара: 
удар прямо с участием мышц туловища и ног (поворачивающих туловище 
справа на лево), удар снизу вверх при помощи мышц разгибателей ног и   
туловища. 
• Лёгкий прямой удар правой в голову. Удар выполняется без значи-
тельного переноса веса тела на левую ногу, толчковая нога до конца удара 
– правая. В ударе участвуют в основном мышцы руки. 
• Резкий прямой удар правой в голову. Удар наносится как встречный 
при маневрировании боксера вперед или назад (мгновенно при появлении 
цели). В ударе участвуют мышцы ног, туловища, плечевого пояса, пред-
плечья; прямые удары на отходах. Удары выполняются при маневрирова-
нии вперед или назад.  
• Резкий боковой удар левой в голову со «скачком». Проводится при 
уклоне влево, перенося вес тела на левую ногу. Затем с толчком левой ноги 
нанося удар левой. При этом одновременно левая нога выдвигается вперед, 
а правая ставится на ее место, вес тела в момент удара несколько смещает-
ся на правую ногу.  
• Двойной удар – лёгкий боковой удар левой со «скачком» и коротки, 
резкий прямой правой в голову. При проведении двойного удара, боковой 
левой может наноситься «подсечка», т.е. левая нога начинает двигаться 
вперед только после того, как ее место займет правая нога.  
• Резкий боковой удар левой в голову под шаг правой ноги. Удар на-
носится после предварительного переноса веса тела на левую, толчковую 
ногу, в момент удара правая нога ставится вперёд-вправо. 
• Двойной удар – лёгкий боковой удар левой под шаг правой ноги и 
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резкий коротки прямой удар правой в голову с шагом левой вперёд-влево. 
Примерные упражнения в защитах на дальней дистанции 
Приводим краткую характеристику упражнений в защитах на дальней 
дистанции. 
• Защиты отклонами – назад, влево и вправо (без отходов). 
• Защиты шагами – назад влево и вправо (без поворота туловища). 
• Защиты шагами – назад, влево и вправо с поворотами туловища 
(«сайд-степы»). 
• Защита в сочетании отклонов с шагами – назад, влево и вправо без 
поворота туловища. 
• Защита в сочетании отклонов с шагами – назад, влево и вправо с 
поворотом туловища (так называемые сайд-степы). 
Примерные упражнения в технике атакующих действий 
• Подготовка атаки – маневрированием, ложными действиями. 
• Атака одиночными, двойными, повторными и серийными ударами. 
• Защита то контратаки противника, во время собственной атаки (при 
подготовке атаки, в момент атаки и после нее). 
• Выход из боя – после успешной атаки, после защиты от ударов про-
тивника. 
Примерные упражнения в технике контратакующих действий 
• Подготовка контратаки – маневрированием, ложными действиями. 
• Ответная контратака при защитах отходами, уклонами, подставка-
ми. Контратака проводится одиночными, двойными и серийными ударами. 
Развивается контратака как с продвижением вперёд, так и назад. 
• Встречная контратака. Выполняется одиночными, двойными и се-
рийными ударами. 
• Защиты от контратак противника. 
• Защиты контратакующего при подготовке, во время и после контр-
атаки. 
• Выход из боя после успешной контратаки, после защиты от ударов 
противника. 
 
3.2. Техника боя на средней дистанции 
 
Техника боя на средней дистанции также имеет два варианта. Это 
техника боксёров – «нокаутёров». Для техники боксеров – «нокаутёров» 
характерна фронтальная стойка, опущенные руки, сильные, резкие удары с 
двух рук: боковые и удары снизу одиночные и двойные, а также короткие 
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прямые и их сочетания, реже серийные удары. 
Наносятся удары с поворотом туловища. Защиты: уклоны, нырки, а 
также «глухая» защита. 
Для боксёров – «темповиков» характерна иная техника боя на средней 
дистанции: собранная стойка, серийные, автоматизированные и избира-
тельные удары с большой частотой, удары не очень сильные, без резкого 
поворота туловища, слитный переход от ударов к защитам и обратно. За-
щиты: уклоны, нырки и их сочетание, а также сочетания подставок с укло-
нами. 
Примерные упражнения в ударах на средней дистанции 
\Короткий резкий прямой удар правой рукой в голову наносится за 
счёт мощного поворота туловища. Рука движется вместе с туловищем, и 
удар наносится в момент фронтального положения туловища. 
• Короткий резкий прямой удар правой рукой в голову при активном 
участий мышц ног и плечевого пояса («рубящий») 
• Короткий легкий удар правой рукой в голову и туловище, с незна-
чительным переносом веса тела на левую ногу. 
• Длинный резкий удар снизу левой в голову и туловище при помощи 
мощного поворота туловища, при активном участий мышц ног. 
• Длинный резкий удар снизу правой в голову и туловища при помо-
щи мощного поворота туловища, при активном участий мышц ног. 
• Длинный легкий удар снизу левой рукой в голову и туловище. 
• Длинный легкий удар снизу правой рукой в голову и туловище. 
• Боковые одиночные удары резкие и легкие в голову и туловище 
• Двойные удары из сочетания лёгких и резких прямых, боковых и 
ударов снизу (резкий удар наносится в конце серии:; из сочетаний лёгких 
ударов. 
Примерные упражнения в технике в атакующих и контратакующих 
действий 
Для подготовки атаки и контратаки применяются: маневрирование и 
ложные действия. 
Вход в среднюю дистанцию осуществляется: во время собственной 
атаки; во время атаки противника с помощью ответной контратаки; 
встречной контратаки. 
Бой на средней дистанций ведется с помощью маневрирования на 
средней дистанции, защит, одиночных, двойных и серийных ударов. Вы-
ход на средней дистанции применяется: после успешной атаки или контр-
атаки, после защиты от ударов противника. 
Техника боя на ближней дистанции имеет две основные разновидно-
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сти: техника боксера, стремящегося нанести сильный удар, и техника бок-
сера, стремящегося нанести большое количество легких ударов. Легкие 
слитные удары необходимо наносить часто и быстро. Поэтому для техники 
этих ударов характерен ещё меньший разворот туловища, чем при лёгких 
ударов на средней дистанции. Удары наносятся с помощью мышц плече-
вого пояса, плеча и предплечья. Сильные удары выполняются при актив-
ном участии мышц ног, туловища и плечевого пояса. 
 
4. Совершенствования в боевых стойках  
на ближней дистанции 
 
Необходимо совершенствовать две основные боевые стойки – ата-
кующую и контратакующую. 
Атакующая стойка, группированная. Ноги согнуты в коленях и ка-
саются пола почти всей ступней. Вес тела равномерно распределен на обе 
ноги. Руки, согнутые в локтях, опущены вниз и слегка прижаты к тулови-
щу. Боксеры, находясь в позиции, не касаются головами друг друга и не 
сковывают движений. Руки остаются свободными, и боксер может нано-
сить удары и выполнять защиты. 
Тактически эту позицию применяют для того, чтобы захватить ини-
циативу и первым нанести серии ударов в ближнем бою, опережая защиту 
противника. 
Контратакующая стойка. Туловище слегка согнуто в пояснице и на-
клонено вперед. Ноги находятся на ширине плеч, ступни параллельны. Вес 
тела перенесен на левую ногу. Находясь в контратакующей стойке, боксё-
ры касаются друг друга головами (у левого плеча). Руки в локтях согнуты 
под острым углом, приподняты, локти прижаты к туловищу, мышцы тела 
не напряжены. Ноги в коленях несколько согнуты и упираются в пол почти 
всей ступней. Эту позицию применяют при различных целей. Она 
ндии яяет боксеру отдохнуть от проведения собственных атак и защи-
щаться от активных действий противника. Пользуясь ею, боксер может 
выбрать подходящий момент для контратаки. При контратакующей стойке 
боксер борется за внутреннее положение рук в позиции противника. Это 
позволит наносить удары в туловище и в голову. Чтобы занять такое по-
ложение в ближнем бою, боксер накладывает кисти рук или предплечья на 
плечи и предплечья противника, стремительно нанося вслед за этим удары 
снизу в туловище, а затем в голову. 
Примерные упражнения в ударах на ближней дистанции 
• Короткие легкие одиночные удары боковые и снизу без поворота 
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туловища, с помощью участия мышц плечевого пояса.  
• Короткие резкие одиночные удары боковые снизу: 
а) с резким поворотом туловища и плеч (удар наносится, не отры-
вая руки от туловища); 
б) удары снизу в туловище с поворотом (без сильного поворота 
плеч с помощью участия косых мышц живота); 
в) «рубящий» боковой удар правой в голову с помощью мышц ног 
и плечевого пояса (без сильного поворота плечевого пояса) 
• Двойные легкие удары; сочетание боковых и ударов снизу. 
• Двойные удары; сочетание легких ударов, а также лёгких ударов с 
резкими. 
Примерные упражнения в технике защит на ближней дистанции 
• Защиты подставками в сочетании с уклонами – комбинированные, в 
том числе «глухие». 
• Защиты блокированием. 
• Сочетание защит подставками с защитами блокированием. 
Кроме приведённых защит боксёр в случае необходимости должен 
уметь применить «клинч» – сковывание противника, навязывающего 
ближний бой. Для этого боксёр накладывает предплечья на локти и плечи 
противника и прижимается к нему выпрямленным туловищем, мешая на-
носить удары. Затем вводит прямые руки снизу под руки противника и 
разводит их вперед-вверх и в стороны. 
Примерные упражнения в технике атакующих и контратакующих 
действий на ближней дистанции 
Атаки и контратаки подготавливаются с помощью маневрирования, 
ложных действий. 
Вход в ближнюю дистанцию осуществляется: во время собственной 
атаки, во время своей встречной или ответной контратаки. В бою боксёр 
попадает в ближнюю дистанцию с дальней или со средней. Маневрируя на 
дальней дистанции, он сразу стремительно входит в ближнюю, где атакует 
или контратакует противника. Боксёр может войти с дальней дистанции в 
ближнюю постепенно, после предварительного проведения ударов на 
средней дистанций, развивая успех в ближнем бою. 
Бой на ближней дистанции ведётся с помощью маневрирования, за-
щит, одиночных, двойных и серийных ударов. 
Выход из ближнего боя осуществляется: 
• С помощью накладывания кистей рук на плечи противника и не-
ожиданного выхода – шаг назад правой ногой, а для боксёра-левши – ле-
вой ногой. 
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• С помощью защиты нырком от бокового удара правой в голову и 
шага левой ногой влево. Если противник стремится возобновить ближний 
бой, то, чтобы остановить его, боксер наносит встречные удары. 
• С помощью защиты нырком от бокового удара левой в голову и ша-
га вправо правой ногой. При этом боксер вытягивает левую руку в сторону 
противника, чтобы остановить его продвижение. 
• С помощью прямых ударов левой в голову и шагом назад правой 
ногой. 
• С помощью серий коротких прямых ударов правой в голову и ша-
гом назад правой ногой. 
 
5. Совершенствование в технике ведения боя  
на двух и трёх дистанциях 
 
Особенности техники ведения боя преимущественно на двух и трёх 
дистанциях заключается в том, что боксёр быстро и слитно переходит из 
позиции дальнедистанционной в среднедистанционную, а также ближне-
дистанционную, нанося длинные, средние и ближние удары в различной 
последовательности, в зависимости от индивидуальной манеры боя и бое-
вой обстановки, ситуации. 
Тщательная, более или менее длительная подготовка к атаке или 
контратаке дает возможность боксёру хорошо повести эти действия, если 
противник не оказывает активного сопротивления. В таком случае после 
атаки или контратаки с дальней дистанции атакующий продолжает нано-
сить короткие удары на средней и длинной дистанции, тесня противника. 
Чем быстрее и точнее будут удары атакующего, тем труднее атакую-
щему защититься и, тем легче атакующему вести бой на средней и ближ-
ней дистанциях. Если противник не успел защититься и не готов к контр-
атаке, атакующий легко наносит серии ударов в открывающиеся цели и 
применяет попутно необходимые защиты. 
Однако чаще атаки и контратаки боксёра с дальней или средней дис-
танции развивается по иному – в зависимости от характера противодейст-
вия противника. При активном противодействии противника контратакой, 
встречной или ответной, происходит взаимный бой. В этом случае атака, 
прерванная защитой или контратака противника, развивается как встреч-
ная или ответная. Контратака может быть повторной, если её применяют в 
ответ на контратаку противника. 
Все эти сложные действия необходимо совершенствовать. Боксёры 
должны овладевать различными способами развития атак и контратак  на 
средней и ближней дистанциях при том или ином противодействии про-
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тивника. 
В первую очередь следует совершенствовать технику защитных дей-
ствий, применяемых после своей атаки или контратаки с дальней дистан-
ции, сковывающих встречные или ответные удары противника: накладками, 
сближением, комбинированными защитами, «глухой» защитой, захватом. 
Кроме защит, сковывающих противника, необходимо совершенство-
ваться в активных защитах – нырках, уклонах, отбивах, подставках и их 
различных сочетаниях. Следует также совершенствоваться в технике раз-
вития атак и контратак с дальней дистанции: 
• сериями ударов, когда противник активно не противодействует; 
• сковыванием противника при его контратаки в средней или ближ-
ней дистанции (с последующим уходом на дальнюю дистанцию без ударов 
и с ударами); 
• активной защитой; 
• серией коротких ударов в средней и ближней дистанциях (после 
сковывания противника, после активной защиты); 
• более или менее длительным введением боя на средней и ближней 
дистанциях, со сменой дистанции, применяя активные защиты и сковыва-
ния, атакующие и контратакующие удары в различной последовательности 
и сочетаниях. 
 
6. Индивидуальное совершенствование боксёра 
 
Для роста мастерства спортсмена основную роль играет индивидуаль-
ная работа с ним, иначе говоря – индивидуализация спортивного совершен-
ствования. Поэтому очень важно установить, как осуществляется индивиду-
альная работа во время групповых занятий. Для того чтобы правильно ре-
шать задачу совершенствования отдельного боксёра, преподаватель должен 
постоянно наблюдать за ним, всесторонне оценивать его технику и тактику. 
Чтобы детально выяснить личные особенности, характеризующие ка-
ждого боксёра, необходимо применять условные, а также вольные бои. 
В тренировочных боях и в соревнованиях тренер, наблюдая за боксё-
ром и выявляя личные особенности каждого, выясняет: 
– какой дистанции боксёр действует более свободно, уверенно и ак-
тивно, где ему больше всего удается применить свои приёмы; 
– какими ударами и защитами предпочитает пользоваться боксёр, ка-
кие именно приемы удаются ему лучше других; 
– какая боевая манера более свойственна данному боксёру, успешнее 
пользуется он атаками или контратаками, на дальней или же средней дис-
танциях, одиночными, двойными ударами или серией ударов; 
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– какими психологическими особенностями отличается боксер: акти-
вен ли он, достаточно ли смел, хладнокровен или излишне возбужден во 
время боя и т.д. 
Только с помощью анализа условных и вольных боёв, также боёв на 
соревнованиях (общей координации движений, уровня физической подго-
товленности, особенностей физических и психологических качеств и т.п.) 
тренер подробно составляет для себя характеристики боксёров и изменяет 
направление, в котором ему следует работать над формированием или со-
вершенствованием индивидуальной боевой манеры каждого боксёра. 
Чтобы правильно организовать спортивное совершенствование боксё-
ра, преподаватель составляет технико-тактическую и психологическую ха-
рактеристики. В них на основании наблюдений за боксёром указывает, ка-
кие приёмы техники удаются ему лучше других, какова манера атаковать, 
защищаться и контратаковать, каковы основные качества боксёра (сила, 
быстрота, выносливость, смелость, настойчивость, воля к победе), особен-
ности тактического мышления и т.д., как приспосабливается он к различ-
ным противникам, какой характер носят его ошибки, в чём отстаёт его 
техника, какими средствами техники он владеет. 
В соответствии с этой основной характеристикой и строится индиви-
дуальный план обучения и тренировки боксёра. 
Этот план должен содержать:  
– перечень технических приемов, которыми должен владеть боксёр; 
– перечень упражнений (или характер их), которые должны способст-
вовать развитию тех или иных физических и психологических качеств бок-
сёра; 
– перечень тактических приемов и действий, над которыми должен 
работать боксёр; 
– список партнёров для условного и вольного боёв, подобранных в со-
ответствии с поставленными перед боксёрами задачами; 
– календарное расписание занятий с указанием содержания каждого 
отдельного занятия. 
Разумеется, что такой план ориентировочный. В ходе занятий может 
оказаться, что какие-то разделы программы будут усвоены быстрее, чем 
предполагалось, а на других придётся задержаться больше. 
Составленные тренером, на основе наблюдений, индивидуальные 
планы совершенствования боксёров не являются неизменными и оконча-
тельными. Получая в процессе дальнейшей работы новые данные, отмечая 
новые черты, появившиеся в поведении, технике и тактике боксёров во 
время боя, тренер ставит перед ними новые задачи и полностью изменяет 
общее направление, работы с тем или другим боксёром. 
Таким образом, одна из задач тренеров на этом этапе подготовки бок-
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сёров состоит в том, чтобы на основе выявления их физических, психоло-
гических и технико-тактических особенностей определить конкретное на-
правление совершенствования тренирующихся. 
Что же необходимо для того, чтобы совершенствовать индивидуаль-
ное мастерство боксёров? 
Боксёр должен сознательно усваивать технику. Неоднократно разъяс-
няя основы техники и показывая её, тренер добивается от боксёра не толь-
ко умения правильно повторять показанное, но и умения объяснить любую 
деталь совершенствуемого приёма. 
Вначале упражнения выполняются под наблюдением тренера и со-
провождаются необходимыми разъяснениями и указаниями; позже, когда 
боксёр усвоит структуру движения, он может упражняться и самостоя-
тельно. Боксёр должен многократно повторять совершенствуемое движе-
ние вначале в равномерном небыстром темпе, затем, убыстряя его, до мак-
симальных быстрых движений, но, не напрягаясь при этом, наконец, в за-
данном или произвольно изменяемом темпе; изменять условия, в которых 
выполняется или с которыми сочетается прием. 
Упражнения следует повторять из занятия в занятие в течение дли-
тельного периода времени. Затем это же упражнение необходимо неодно-
кратно применять (т.е. повторять) в изменяющихся условиях условного и 
вольного боев. 
Совершенствование техники проходит в определённой последова-
тельности при постепенном увеличении трудности упражнений. Так, овла-
девая ударами, боксёр вначале совершенствует общую структуру движе-
ний в упражнениях с лапами, со снарядами, а также с партнёром. Затем ус-
ловия постепенно усложняют. Сопротивление партнёра, вначале элемен-
тарное, постепенно усиливается: вначале партнёр применяет только защи-
ты, затем он дополняет защитные действия контратаками. Наконец, боксё-
ры упражняются в бою, в котором партнёр вначале оказывает (по заданию) 
боксёру слабое противодействие, а позже активное. Всё это делается для 
того, чтобы закрепить правильную структуру движений, умение своевре-
менно выполнять их, умение избирать удобные моменты для удара и пра-
вильно рассчитывать дистанцию и время. 
Постепенно, от занятия к занятию, пользуясь такой последовательно-
стью в упражнениях, боксёры переходят к применению изучаемых дейст-
вий в вольном бою. 
Если же в усложнённых условиях движение искажается, становится 
неправильным или боксёр утрачивает чувство времени и дистанции, нужно 
возвратиться к предыдущим упражнениям в более простых условиях и с 
менее быстрым темпом. 
Для закрепления того или иного приёма применяют: 
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– упражнение, в котором партнёр слабо сопротивляется; 
– упражнения с более слабым партнёром; 
– упражнения с постоянным (в определённые периоды) партнёром 
(привычные условия); 
– упражнения с более сильным партнёром; 
– упражнения со сменой партнёров (разнообразные условия). 
Этой последовательности и постепенности нужно придерживаться как 
для совершенствования отдельных действий, так и для совершенствования 
быстроты перехода от одних действий к другим. 
Если не соблюдать такой последовательности и постепенности (на-
пример, если совершенствуемое движение или действие боксёру прихо-
дится применять сразу же против более сильного партнёра, или если парт-
нёру не дано задание ослабить сопротивление), то движения боксёра 
обычно искажаются, и он, скованный сложными для него условиями и 
опасностью удара, допускает многочисленные ошибки, и не усваивает 
правильной структуры движения и не может своевременно переходить от 
одних действий к другим. 
Наоборот, если условия постепенно усложнять, совершенствование 
боксёра происходит быстрее, он закрепляет усвоенный в упражнениях на-
вык и успешно применяет его в разнообразной боевой обстановке. Постро-
енный таким образом процесс совершенствования даёт положительные ре-
зультаты. Главное внимание при первоначальном совершенствовании бок-
сёров следует уделять передвижениям, ударам и защитам. 
Нужно научить боксёра наносить удары и защищаться, не напрягая те 
мышцы, которые не должны участвовать в работе, научить быстро перехо-
дить от одного характера работы к другому: за мыслью, переключением 
внимания должны поспевать мышцы (своевременно напрягаться, расслаб-
ляться и снова напрягаться и расслабляться). 
Боксёр излишне напрягает мышцы в основном при нанесении ударов, 
особенно серий ударов. Это объясняется тем, что в ударе активно участвуют 
почти все группы мышц, а при нанесении серий ударов их необходимо бы-
стро координировать. Не успевает боксёр и быстро переходить от ударных 
действий к защитным, поскольку напрягает при ударах мышцы, которые не 
должны участвовать в ударах, а также не успевает мгновенно расслаблять 
работающие мышцы. Излишне напрягаясь при нанесении ударов, боксёр, 
кроме того, «задерживает» дыхание, что приводит к быстрому утомлению. 
Излишнее напряжение неработающих мышц связано с неправильной 
координацией ударных движений, из–за неумения использовать инерцию 
поступательного и вращательного движения. 
На первом этапе совершенствования боксёров-разрядников следует 
давать общие (разнообразные) технические и тактические задания для всей 
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группы и индивидуальные (ограниченные) задания каждому боксёру. Раз-
личный технический и тактический материал (общий для всей группы) 
должен быть широко использован в процессе совершенствования боксёра, 
поскольку частая смена заданий и их разнообразие делают занятия интерес-
ными, расширяют кругозор боксёров. Разнообразные комбинации, приме-
няемые в бою, улучшают специфическую координацию движений  спорт-
смена, вырабатывают правильную форму ударов, защит и их сочетаний, 
«обогащают» боксёра техническими и тактическими средствами. Однако, 
несмотря на то, что обучаемым предлагают достаточно разнообразные тех-
нические и тактические приёмы, хорошо усваиваются лишь те приёмы, ко-
торые больше соответствуют индивидуальным особенностям боксёра. У 
спортсмена начинает формироваться определённая боевая манера.  
Как только у боксёра выявятся индивидуальные черты, общие задания 
необходимо сочетать с индивидуальными, направленными на выработку и 
совершенствование определённой, свойственной данному боксёру, боевой 
манеры. Выбор методики спортивного совершенствования должен быть 
подчинён индивидуальным особенностям боксёра, характеру его спортив-
ного мастерства. При этом следует учитывать индивидуальные особенно-
сти спортсмена (склонность к определённой дистанции, ударам, защитам, 
способам ведения боя, например к атаке или контратаке, и т.п.). Выбор оп-
ределённых средств дает возможность боксёру совершенствоваться в из-
бранных действиях, технике, умении применять её в различных условиях, 
способствует развитию воли и боевого мышления спортсмена. Индивиду-
альные занятия должны повторяться систематически до тех пор, пока бок-
сёр не научится применять совершенствуемые действия в условиях воль-
ного боя. В этом и состоит основной этап совершенствования мастерства 
боксёра, в котором формируется его индивидуальная манера боя. Продол-
жительность этапа может быть различной в зависимости от способностей 
боксёра, его трудолюбия, знаний и опыта тренера, а также от условий тре-
нировки и коллектива, в котором находится боксёр, возможности участия в 
соревнованиях и т.д. Однако долго ограничиваться определённой техникой 
и тактикой не желательно, так как при дальнейшем совершенствовании 
(расширении средств техники и тактики) тренер и спортсмен встретятся с 
рядом трудностей. Если же систематически при определённой после-
довательности повторять индивидуальные задания, то новые навыки, в кон-
це концов, усваиваются. На втором этапе совершенствования весь последо-
вательно предлагаемый материал (индивидуальные задания) должен быть 
подчинён тактике, конкретно необходимой данному боксёру для победы. 
Приводим специальные упражнения на координацию одиночных 
ударов, серий ударов и их сочетаний с защитными передвижениями 
1. Из положения стойки боксёр толчком правой ноги сообщает телу 
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поступательное движение. Правая стопа должна возможно дольше не от-
рываться от пола, тогда как левая вместе с туловищем движется вперёд. 
Мышцы туловища и рук предельно расслаблены. В момент опоры левой 
ноги о пол правая несколько подтягивается. 
2. Из положения стойки боксёр толчком правой ноги сообщает телу 
поступательное движение. Правая стопа должна возможно дольше не от-
рываться от пола. Одновременно с толчком правой ноги начинает движе-
ние вперёд левая (при этом левая рука разгибается). Мышцы туловища 
плечевого пояса и руки, наносящей удар, предельно расслаблены. В мо-
мент опоры левой ноги о пол туловище несколько поворачивается слева 
направо и движение руки, наносящей прямой удар левой, резко ускоряется. 
Сразу же после ударов мышцы бьющей руки должны расслабиться. Боксёр 
возвращается в исходное положение. 
3. Из положения стойки боксёр толчком правой ноги сообщает телу 
поступательное и вращательное движение справа налево. Одновременно 
начинает двигаться левая нога и правая рука. Мышцы туловища, плечевого 
пояса и рук предельно расслаблены. Правая стопа должна возможно доль-
ше не отрываться от пола. В момент опоры левой ноги о пол туловище 
продолжает вращательное движение (мышцы плеч расслаблены), правая 
рука резко опережает движение туловища, и боксер наносит прямой удар. 
4. Из положения боевой стойки боксёр толчком правой и левой ноги 
сообщает телу вращательное движение справа налево. Правая рука, согну-
тая под прямым углом, начинает одновременно движение. Мышцы туло-
вища, плечевого пояса и рук предельно расслаблены. В момент поворота, 
когда боксер оказывается во фронтальной стойке, правая рука резко опе-
режает движение туловища, и он наносит боковой удар. После удара необ-
ходимо сразу же расслабить мышцы бьющей руки. 
5. Из положения фронтальной стойки толчком левой и правой ног 
боксер сообщает телу вращательное движение слева направо. Мышцы ту-
ловища, плечевого пояса и рук предельно расслаблены. В момент поворо-
та, когда боксер оказывается почти в боковой стойке, левая рука резко 
опережает движение туловища, и спортсмен наносит боковой удар. После 
удара мышцы бьющей руки следует мгновенно расслабить. 
6. Боксёр наносит боковой удар левой, как описано в упражнении 5. 
Но как только удар достиг цели, боксёр быстро поворачивает туловище 
справа налево (мышцы туловища, правой руки и плеча, не участвующие в 
ударе левой, максимально расслаблены), а в момент фронтального поло-
жения стойки правая рука резко опережает движение туловища, и спорт-
смен наносит боковой или короткий прямой удар. После удара боксёр 
мгновенно расслабляет мышцы, участвовавшие в ударах. 
7. Боксёр выполняет серию коротких ударов из сочетания прямых бо-
Электронный архив УГЛТУ
 21 
ковых и снизу. Удары наносятся в основном за счёт поворота плечевого 
пояса, движения плеч и бьющей руки. Мышцы спины поворачивают туло-
вище, и боксер должен уметь быстро напрягать и расслаблять их. Мышцы 
бьющей руки и плечо до удара расслаблены. 
Если боксёр не может быстро наносить удары, чередуя расслабление с 
напряжением, рекомендуется наносить их, сидя на полу. В этом случае 
боксёр будет выполнять упражнение без опоры ног и быстрее скоордини-
рует движения ударов, которые должны наноситься за счёт мышц плечево-
го пояса и спины. 
Боксёры должны научиться наносить серийные удары в ближнем бою, 
не напрягая вначале мышцы живота. Это приучит расслабляться и пра-
вильно дышать. 
После того как боксёры научатся расслабляться, быстро наносить се-
рийные удары и правильно, свободно дышать, не сопровождая каждый 
удар резким выдохом (резкий выдох должен быть только в конце серии 
или в отдельном акцентированном ударе), следует переходить к обучению 
наносить удары в ближнем бою при напряженных мышцах брюшного 
пресса (в ближнем бою много ударов наносят в туловище). Дышать стано-
вится значительно труднее, поскольку выключается или затрудняется диа-
фрагмальное дыхание. Однако боксёр и в этом случае должен научиться 
свободно дышать, не задерживая дыхания. 
Кроме упражнений в ударах, необходимо предложить боксёрам уп-
ражнения в чередовании ударов и защит. 
8. То же, что и в упражнениях 6 и 7, но боксёр после нанесения ударов 
и мгновенного расслабления мышц сразу же переходит к комбинирован-
ной защите (подставке левого плеча и правого предплечья), глухой, на-
кладкам, ныркам, отходам, подставкам, отбивам, сочетаниям защит. 
9. То же, что и в упражнениях 6, 7, 8, но после проведения защиты 
боксёр мгновенно переходит к ударам и снова к защитам. 
В упражнениях в поставке удара на лапах, снарядах, в парах тренер 
добивается, чтобы боксёр наносил удары быстро, не напрягаясь, точно, 
достаточно резко, не ошибаясь в расчете дистанции и времени, не теряя 
равновесия. В момент удара преподаватель следит за тем, чтобы боксёр 
переходил в удобное положение для последующих действий. 
При определении личных особенностей боксеров нужно и к постанов-
ке удара подходить индивидуально. Тренер должен установить: 
– на постановку и совершенствование каких ударов следует обратить 
основное внимание; 
– с какой дистанции боксеру удобнее всего наносить избранные для 
совершенствования удары; 
– в какой форме – атакующей или контратакующей лучше удаются 
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эти удары; 
– с какими видами защиты эти удары сочетаются. 
После этого тренер устанавливает последовательность тренировочных 
заданий для каждого отдельного боксёра. 
Многократное повторение и шлифовка приёма (передвижение, удары, 
защиты, финты, контрудары, комбинации) в постепенно усложняющихся 
условиях позволяет развить до высокой степени необходимые боксёру бы-
строту и непринуждённость движений, чувство времени и дистанции, бы-
строту восприятия и реакции, устойчивость и правильное распределение 
внимания, т.е. довести приемы до совершенного их выполнения в вольном 
и соревновательном боях. 
Как уже отмечалось, ограничение учебно-тренировочного материала 
при индивидуальном совершенствовании боксёров приносит заметную 
пользу. Но ограничение боевых средств, дающее преимущество против 
одних противников, непригодно для других. 
Таким образом, возникает новый вопрос о путях, и способах дальней-
шего совершенствования боксёров. Чтобы ответить на него, нужно опреде-
лить, какие средства и особенности дают возможность боксёру выиграть 
бои и у каких именно противников; каких средств и качеств недостает ему. 
Важно также выяснить, в чём именно заключаются недостатки в тех-
нике и тактике боксёра, и в каком направлении следует работать, чтобы 
расширить его технико-тактические средства. 
Наблюдения на соревнованиях и на тренировках дают достаточный 
материал для характеристики каждого боксёра и построения плана его 
дальнейшего совершенствования. План должен предусматривать постоян-
ное расширение технико-тактических средств боксёра, выработку умения 
противодействовать различным видам тактики, устанавливать круг техни-
ческих средств, которыми обязан овладеть данный боксёр. 
Следует разработать для каждого боксёра в соответствии с его осо-
бенностями и поставленными перед ним задачами ряд технических и так-
тических заданий различного содержания и сложности, причём боксёр 
должен упражняться в каждом виде упражнения не эпизодически, а систе-
матически, до тех пор, пока не будут сформированы необходимые навыки 
и умения. 
Общие тактические задания, даваемые для всей группы, здесь будут 
уже недостаточны, так как боксеры, выполняя эти задания, действуют в 
обычной для них боевой манере. Поэтому, чтобы расширить объём навы-
ков, умений боксёра, необходимо постоянно пополнять его действия но-
выми, подбирая для него определённые тактические задания и соответст-
вующую этим заданиям технику. 
Если в начале совершенствования особенно важно отшлифовать, за-
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крепить, усовершенствовать технику и тактику, уже свойственные данному 
боксёру, и все индивидуальные задания строятся именно в этом плане, то 
теперь следует разучивать те действия и приемы, которые ему не удаются. 
Боксёры должны индивидуально упражняться в тех или иных дейст-
виях, расширяющих их технико-тактические возможности. Так, например, 
одним необходимо выполнять специальные упражнения для того, чтобы 
научиться активным наступательным действиям, в частности непринуж-
денному передвижению вперед в сочетании с защитами, другим – приоб-
рести и совершенствовать навыки завязывания боя и умения вести бой на 
средней или ближней дистанциях, третьим – развивать те или иные  техни-
ческие и психологические качества и т.д. 
Перечень различных задач, которые стоят перед боксёром и тренером, 
можно продолжать. Конкретные задачи и совершенствования на этом эта-
пе заключаются уже не только в шлифовке приёмов, имеющихся в распо-
ряжении боксёра, но и в постепенном приобретении новых средств, необ-
ходимых именно данному спортсмену для решения конкретных технико-
тактических задач. 
Искусный боксёр, тактически правильно строящий бой, должен вла-
деть следующими технико-тактическими действиями (кроме совершенного 
владения излюбленной дистанцией боя): 
1. Ложными атаками и финтами для вызова на атаку или контратаку 
выжидающего противника, или для раскрытия противника, для отвлечения 
противника от действительного удара. 
2. Защитами-накладками, сковывающими размашистые удары про-
тивника. 
3. Встречными ударами (стопингами), останавливающими напористо-
го боксёра. 
4. Выходом из угла ринга и канатов. 
5. Выходом из клинча. 
6. Клинчем, в случае невозможности защититься от противника или 
при получении сильного удара. 
7. Прижиманием противника в угол ринга или к канатам. 
8. Широким маневром на дальней дистанции (делать длинные шаги 
назад, в стороны, двигаться кругом вправо и влево). 
 
7. Методика совершенствования тактики 
 
Совершенствование тактики – это совершенствование тактических 
действий, тактики проведения приёма и тактики ведения боя. Совершенст-
вование – процесс индивидуальный. Однако, прежде чем приступить к ин-
дивидуализации мастерства, необходимо выявить склонности боксёра к 
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тому или иному виду боя – бою на дальней, средней или ближней дистан-
ции, а также к форме ведения боя – активно-наступательной или оборони-
тельной, атакующей или контратакующей. 
Совершенствование боксёров-разрядников проводится с помощью 
общих (разнообразных) технических и тактических заданий для всей груп-
пы и индивидуальных (ограниченных) заданий каждому боксёру. Разнооб-
разный технический и тактический материал должен быть широко исполь-
зован в процессе обучения и совершенствования боксёров, частая смена 
заданий и их разнообразие способствуют устойчивому интересу к заняти-
ям, расширяют кругозор боксёров. 
Конечно, не все разнообразные технические и тактические приёмы, 
комбинации усваиваются боксёрами одинаково и не все приёмы применя-
ются ими в условиях тренировочного и соревновательного боев. Однако 
разучивать и совершенствовать разнообразные комбинации необходимо. 
Это улучшает специфическую координацию движений, вырабатывает пра-
вильную форму ударов, защит и их сочетаний, обогащает боксёра техниче-
скими и тактическими средствами. Однако, несмотря на то, что боксёры 
изучают учебный материал общий для всех и в то же время достаточно 
разнообразный, лучше они усваивают те технические и тактические приё-
мы, которые больше соответствуют индивидуальным особенностям боксё-
ра. Эти приёмы они применяют в бою чаще, чем другие. Разнообразие тех-
нических и тактических действий в процессе совершенствования дает воз-
можность боксёрам в известной степени самоопределиться, а преподавате-
лю – наметить направление индивидуальной работы с ними. 
Как только выявятся индивидуальные черты боксёра, общие задания 
необходимо сочетать с индивидуальными заданиями, направленными на 
выработку и совершенствование определённой, свойственной данному 
боксёру, манере ведения боя. 
Выбор методики спортивного совершенствования теперь должен быть 
подчинён индивидуальным особенностям боксёра, характеру его спортив-
ного роста. Поэтому вначале, на первом этапе совершенствования, необхо-
димо выделить (и ограничить) определённый круг техники, свойственной 
данному боксёру. При этом следует учитывать его индивидуальные осо-
бенности (склонность к определённой дистанции, ударам, защитам, спосо-
бам ведения боя, например, к атаке или контратаке и т.п.). Выбор опреде-
лённых средств даёт возможность боксёру совершенствоваться в избран-
ных действиях. 
Действия и темп современного боя значительно увеличились, что тре-
бует от боксёра высокого совершенства техники, тактики, большой скоро-
сти движений и реакций, восприятия и мышления. Технические действия и 
тактические приёмы эффективны лишь в том случае, если боксёр их про-
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водит быстро. На ринге необходимо мгновенно принимать или изменять те 
или иные тактические решения. 
Всё это вынуждает боксёра отрабатывать и шлифовать в процессе 
тренировки лишь определённые приёмы и действия, свойственные его ин-
дивидуальности, добиваясь их качественного исполнения. Тщательное со-
вершенствование действий в подготовке, в наступлении и обороне, разви-
тие мышления, воли, реакции, чувства времени, чувства дистанции (тонкое 
дифференцирование условно рефлекторных связей) обязывают боксёра 
кропотливо и продолжительно работать. 
Развивая свои боевые качества и тактику, боксёр, несмотря на ограни-
ченность средств техники, имеет возможность применять эти средства в 
поединке и побеждать не за счёт силового боя, обмена ударами, а за счёт 
мастерства и искусства ведения боя. Совершенствование в тактике невоз-
можно без одновременного развития быстроты, ловкости, выносливости, 
внимания, реакции, боевого мышления, воли. Техника, тактика, физиче-
ские и психологические качества должны быть взаимосвязаны. 
Так, если у боксёра не развита быстрота боевого мышления, он не су-
меет мгновенно анализировать боевую обстановку и принимать тактиче-
ские решения. Не обладая быстротой движений и быстротой простой и 
сложной реакции, боксёр не сумеет своевременно осуществить в бою то 
или иное решение. Недостаточно выносливый боксёр не сможет сохранить 
в бою внимательность, быстроту, точность, выбрать и применить необхо-
димые действия. Боксёр с недостаточно развитыми волевыми качествами 
не сможет преодолеть трудностей, возникающих в бою. Невысокий уро-
вень развития физических и психологических качеств препятствует повы-
шению технико-тактического мастерства боксёра. 
При совершенствовании боксёра в технике и тактике тренер должен 
направлять его внимание на быстроту действий, точность и своевремен-
ность ударов и защиту, необходимость решительно проводить то или иное 
действие. Индивидуальные занятия следует систематически повторять до 
тех пор, пока боксер не научится применять совершенствуемые действия в 
условиях вольного и соревновательного боёв. 
На этапе совершенствования мастерства некоторые боксёры, развив 
свои боевые качества и тактическое мышление (преимущественно боксёры 
контратакующей манеры ведения боя), несмотря на ограниченность 
средств техники, имеют возможность применять эти средства в поединке и 
побеждать за счёт тактического мастерства (компенсация техники качест-
вами и развитым тактическим мышлением). 
Большинство же боксёров добиваются успеха, побеждая одних про-
тивников, однако, встречаясь с другими, они не могут их победить или 
одерживают победу в изнурительном бою. Это объясняется ограниченно-
Электронный архив УГЛТУ
 26 
стью боевых действий, а, следовательно, и тактических возможностей. 
Только разносторонние боевые средства на всех трёх дистанциях дают 
возможность тактически правильно и разнообразно вести бой с любым 
противником. 
Поэтому дальнейшее индивидуализированное совершенствование 
тактики боксёра должно идти не только по пути совершенствования каче-
ственной стороны техники и тактики, которыми уже владеет боксёр, но и 
по пути совершенствования нового круга действий. Для искусной победы 
необходимо уметь преодолевать сопротивление различных противников на 
той или иной дистанции боя, пользуясь самыми разнообразными подгото-
вительными, защитными, атакующими и контратакующими действиями. 
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Приложения 
Приложение 1 
 
ОСНОВНЫЕ ВИДЫ УДАРОВ 
 
Прямой удар левой в голову 
 
Прямой удар левой в голову наиболее часто используется в процессе 
боя и применяется, как правило на дальней дистанции. Левосторонняя 
стойка, когда левая рука находится к противнику ближе, чем правая, по-
зволяет наносить его быстро и точно. 
 
Прямым ударом левой 
можно завязывать бой и начи-
нать атаки, останавливать ата-
ки противника и удерживать 
его на дистанции, заполнять 
паузы боя и частыми ударами 
левой держать противника в 
напряжении. 
Прямой удар левой вы-
полняется как с места, из бое-
вой стойки, когда расположе-
ние ног практически не меня-
ется, так и с передвижениями 
в разные стороны, когда изме-
няется расположение ног и 
всего тела относительно про-
тивника. 
Из боевой стойки прямой левой в голову может наноситься: 
а) только рукой и сохранением первоначального распределения веса ; 
б) только рукой и с переносом большей части веса на правую ногу; 
в) рукой с участием веса путем переноса дополнительного веса на ле-
вую ногу. 
В первом случае удар рукой наносится без перераспределения веса на 
ногах, то есть с сохранением первоначального распределения веса на ноги, 
как 50% на левой ноге и 50% веса на правой ноге, либо 60% веса на левой 
ноге и 40% веса на правой. 
Исходное сохранение веса на ногах не делает удар сильным, однако в 
этом случае боксер сохраняет первоначальное равновесие, подвижность и 
способность к быстрому маневрированию. 
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Во втором случае, когда за движением левого кулака вперед следует 
незначительное вращение левой стопы – вправо вовнутрь и перенос боль-
шей части веса на правую ногу с небольшим разворотом туловища вправо, 
удар также наносится только рукой, но становится намного короче. Пово-
рот туловища вправо в некоторой мере предохраняет от встречных ударов 
противника, а перенос большей части веса на правую ногу значительно 
увеличивает потенциал силы удара, который может последовать с правой 
руки. Но тут же следует учитывать, что предварительный поворот тулови-
ща и перенос большей части веса на правую ногу несколько увеличат вре-
мя нанесения удара правой. 
В третьем случае движение левой рукой дополняется движением тела 
вперед. Выполнение удара выглядит следующим образом. 
С движением левого кулака вперёд правая нога высоко приподнима-
ется на носке, способствуя переносу большей части веса на левую ногу. В 
этом случае передняя часть левой стопы принимает на себя 80-90% веса 
тела. Левая пятка незначительно приподнимается над полом. 
Преимущество такого способа выполнения удара состоит в том, что 
перенос большей части веса тела на впереди стоящую ногу заметно увели-
чивает силу и длину удара. Но одновременно в противовес этому преиму-
ществу возникает ряд существенных недостатков. А именно: 
а) возрастает опасность наткнуться на сильный встречный удар; 
б) теряется возможность нанести сильный удар правой рукой; 
в) увеличивается время, необходимое для возвращения в стойку; 
г) временно теряется маневренность. 
Независимо от способа выполнения удара прямой левой, после вы-
полнения удара следует занять исходную стойку, при этом рука должна 
занять исходное положение. 
Возвращение руки выполняется обратным движением, то есть кулак 
движется в исходное положение по той же траектории, по которой двигал-
ся вперед при выполнении удара. 
Разучивание прямого левой в голову лучше всего начинать перед зер-
калом, используя первый способ, когда удар наносится только рукой с со-
хранением первоначального распределения веса на ногах. Зеркало своим 
размером и расположением должно давать вам возможность видеть себя с 
головы до ног не далее как с расстояния 1,5-2 м. 
Займите боевую стойку строго против зеркала, наблюдая себя с голо-
вы до ног. 
Подбородок опущен на грудь, локти прикрывают туловище, кулаки — 
подбородок, левое плечо чуть приподнято, грудь спрятана, живот подоб-
ран, ноги слегка согнуты в коленях, носки в сторону, 60% веса на впереди 
стоящей левой ноге, 40% веса на правой. 
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Внимание на левый кулак. Левый кулак располагается так, что даёт 
возможность видеть свой нос, но прикрывает большую часть рта и полно-
стью подбородок. 
 
Прямой левой в голову выполняется за счет 
выпрямления левой руки, когда левый локоть 
поднимается снизу вверх вслед за движением 
левого кулака вперёд по кратчайшей траектории 
до полного выпрямления левой руки в локтевом 
сгибе. 
Движение локтя снизу вверх начинается с 
движением кулака вперед и происходит на про-
тяжении всего времени, пока кулак движется 
вперед. Удар заканчивается, когда локоть дости-
гает максимальной верхней точки, обеспечивая 
полное выпрямление руки. 
Выполняя удар и наблюдая за движением левого кулака в зеркало, 
следите за тем, чтобы кулак, двигаясь вперед, ни на мгновение не дал вам 
возможности увидеть свой подбородок. 
То же самое должно происходить, когда кулак двигается назад. 
Движение кулака назад начинается незамедлительно после выпрямле-
ния руки – нанесения удара. После удара кулак возвращается обратно по 
той же траектории, по которой двигался вперед при выполнении удара. 
Выполняя удар стоя перед зеркалом, внимательно следите за тем, чтобы 
левый кулак, двигаясь вперед – назад, не давал вам возможности видеть 
подбородок. 
При нанесении удара левой левое плечо приподнимается полностью, 
прикрывая подбородок с левой стороны, одновременно правый кулак за-
щищает подбородок с правой стороны. 
Сначала, стоя перед зеркалом, необходимо разучить выполнение уда-
ра левой первым способом, затем вторым и третьим. 
Во всех трёх случаях, разучивая удар левой перед зеркалом, следите, 
чтобы левый кулак, двигаясь вперёд и назад, постоянно закрывал подборо-
док. 
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Прямой удар левой в голову с шагом вперёд 
 
Прямой левой с шагом вперёд выполняется с целью сокращения дис-
танции в случае, когда расстояние до противника не даёт возможности на-
несения точного удара, либо когда необходимо нанести сильный удар. 
 
Выполнение прямого 
левой в голову с шагом впе-
рёд выглядит следующим 
образом. Находясь в боевой 
стойке, боксёр срывает ле-
вый кулак вперед. Как толь-
ко левый кулак срывается 
вперед, сразу же вслед за его 
движением левая нога не-
значительно отрывается от 
пола и делает резкий шаг 
вперед за счет толчка правой 
ногой. 
Как только левая нога, 
сделав шаг вперед, касается 
пола, к ней тут же подтяги-
вается правая нога на рас-
стояние, которое занимали 
ноги относительно друг дру-
га до нанесения удара. 
Подтягивание правой ноги к левой начинается с движением левого 
кулака назад после выполнения удара и завершается в момент, когда левый 
кулак занимает исходное положение. 
Во всех случаях, когда выполняется любой удар с шагом (вперёд, в 
сторону, в сторону вперед), удар наносится чуть раньше или одновременно 
с постановкой ноги, делающей шаг, на пол. 
Прямой удар левой в голову с шагом назад 
Прямой левой в голову с шагом назад используется как встречный 
удар и применяется обычно для того, чтобы остановить атаку противника 
либо удержать противника на дистанции. 
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Выполнение пря-
мого удара левой 
(движение левого ку-
лака вперед) из стойки 
начинается одновре-
менно с выполнением 
шага правой ногой на-
зад. 
Удар левой за-
вершается в тот самый 
момент, когда правая 
нога, сделав шаг на-
зад, касается пола 
носком. 
Удар левой нано-
сится одновременно с 
постановкой правой 
ноги на пол. 
С движением левой руки после удара назад в исходное положение ле-
вая нога подтягивается к правой, занимая положение, соответствующее 
боевой левосторонней стойке. 
Прямой удар левой в голову с шагом вперёд и прямой удар левой 
в голову с шагом назад 
Комбинация из двух прямых левой в голову с шагом вперёд и с шагом 
назад довольно часто используется в процессе боя и потому рекомендуется 
для разучивания и отработки на тренировках. 
Из боевой левосторонней стойки, выполняя прямой левой в голову, 
делаем шаг вперёд. 
Удар заканчивается (наносится по противнику) одновременно с по-
становкой левой ноги на пол. 
Подтягивая правую ногу к левой, боксёр возвращает левую руку в ис-
ходное положением занимает стойку. 
Как только левая рука вернулась в исходное положение после удара, 
без промедления выполняется второй удар левой рукой одновременно с 
движением правой ноги назад. Этот второй удар наносится по противнику 
в момент касания правой ногой пола при ее движении назад. 
С движением левой руки назад левая нога подтягивается к правой но-
ге, и обе ноги занимают положение, которое занимали относительно друг 
друга до выполнения первого удара. 
Боксёр занимает исходное положение. 
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Прямой удар правой в голову 
 
Прямой удар правой в голову приме-
няется в бою не так часто, как прямой 
удар левой, но зато относится к числу 
наиболее сильных ударов, поскольку вы-
полняется более сильной правой рукой и 
при его нанесении боксёр обычно стре-
мится вложить в него большую часть сво-
его веса. 
Чаще всего прямой правой выполня-
ется вслед за прямым левой, однако им 
можно как начинать, так и завершать ата-
ку, встречать и останавливать противника, 
использовать в серии ударов. 
Классическое выполнение прямого 
правой связано с полным переносом веса 
тела с правой ноги на левую ногу. 
Выполнение удара начинается с резкого срыва правого кулака из ис-
ходного положения, обычно от подбородка. 
 
Одновременно с движением правого кулака вы-
полняется толчок правой ногой и движение туловища 
вперед справа налево. Левая нога, разворачиваясь 
носком в сторону нанесения удара, становится на всю 
стопу, принимая на себя полный вес тела, что способ-
ствует значительному увеличению силы удара. Правая 
нога полностью освобождается от веса тела, правая 
пятка высоко приподнимается над полом, а правый 
носок с нанесением удара вкручивается вовнутрь так, 
что при завершении удара нацелен на левый носок. 
Прямой правой в голову может наноситься с 
места: боксёр, оставаясь на месте, с нанесением уда-
ра лишь переносит вес тела полностью на левую но-
гу. 
Но чаще всего прямой правой выполняется с ша-
гом (или подшагом) левой ногой вперёд, либо со 
скачком вперёд. Скачок выполняется за счет толчка 
правой ногой. Сила толчка определяет длину скачка. 
Удар начинается одновременно с толчком правой 
ногой и завершается чуть раньше приземления на левую 
ногу или одновременно с приземлением на левую ногу. 
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Позиция тела при нанесении скачкового удара точно такая же, что и 
позиция при нанесении удара с места. 
В момент нанесения прямого удара правой рукой левый кулак зани-
мает положение у подбородка слева, защищая его с левой стороны, и ле-
вый локоть прижимается к туловищу, а плечо правой руки, приподнима-
ясь, прикрывает подбородок справа. 
 
 
 
 
Разучивание прямого правой в голову лучше начинать перед зерка-
лом, используя способ нанесения удара с места из стойки. 
Выполняя удар и наблюдая за движением правого кулака в зеркало, 
подберите такую траекторию движения кулака, которая бы не давала вам 
возможности видеть свой подбородок. 
Удар заканчивается полным выпрямлением правой руки и переносом 
всего веса тела на левую ногу. 
С завершением удара правый кулак, располагаясь в зеркальном ото-
бражении под носом, полностью прикрывает подбородок. 
Перенос веса на левую ногу начинается с движением правого кулака 
вперед и заканчивается одновременно с полным выпрямлением правой ру-
ки – завершением удара. 
В момент завершения удара левый кулак прикрывает подбородок сле-
ва, правое плечо справа. 
Возвращение в стойку после нанесения удара выполняется движени-
ем, обратным нанесению удара, то есть правый кулак начинает движение 
назад по той же траектории, по которой он двигался вперед, а часть веса од-
новременно возвращается на правую ногу, и занимается исходная стойка. 
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Прямой удар правой в голову с подшагом вперёд 
 
 
Прямой правой в 
голову с подшагом впе-
ред левой ногой исполь-
зуется, как правило, в 
момент начала или за-
вершения атаки либо 
просто как одиночный 
удар-выпад. 
Приступая к разу-
чиванию прямого пра-
вой в голову с подшагом 
левой ногой, проведите 
на полу мелом линию. 
Займите боевую 
стойку относительно 
проведенной линии, 
чтобы носок левой ноги 
находился возле линии. 
Срывая правый кулак от 
подбородка вперёд и 
слегка приподнимая ле- 
вую ногу над полом, делаем резкий толчок правой ногой в направлении 
удара. Устремляя вес тела вперёд и разворачивая тело справа-налево за 
ударом, ставим левую ногу полностью за линию так, чтобы при постановке 
на пол левый носок был нацелен в место нанесения удара. 
Одновременно правая нога, обеспечивая разворот таза справа-налево 
за ударом, подтягивается к левой и, усиливая удар, поворачивается на пра-
вом носке так, чтобы в момент завершения удара носок правой стопы был 
нацелен на носок левой стопы. 
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Независимо от длины подшага, удар завершается одновременно с по-
становкой левой стопы на пол. А если находит цель, то может быть нане-
сён по противнику чуть раньше, чем левая нога коснется пола. 
Подтягивание правой ноги к левой происходит во время выполнения 
удара (во время движения правого кулака из исходного положения к цели). 
Правая нога подтягивается к левой на расстояние, равное ширине 
плеч. 
В момент завершения удара вес тела полностью находится на левой 
ноге, правая сторона таза повернута к противнику чуть больше туловища, 
правая нога расслаблена и свободна от веса. Правый носок нацелен на ле-
вый носок. Голова приспущена, подбородок на груди. 
Правое плечо приподнято и прикрывает правую сторону подбородка, 
левый кулак прикрывает левую сторону подбородка, левое плечо расслаб-
лено внизу, левый локоть прижат к левой стороне туловища. 
Сразу же после нанесения одиночного удара правой, не медля ни се-
кунды боксеру необходимо, сильно оттолкнувшись левой ногой, вернуться 
назад в исходную стойку движением, обратным выполнению удара. 
Однако при разучивании данного удара, впрочем, как и всех осталь-
ных ударов, сразу же после нанесения удара необходимо зафиксировать 
положение всех частей тела на несколько секунд и в течение этого времени 
самостоятельно проконтролировать правильность положения тела. 
Начать лучше всего с нанесшего удар кулака, затем, двигаясь от кула-
ка, обратить внимание на правую руку, правое плечо, подбородок, левый 
кулак и левое плечо, поворот туловища, положение левой руки, разворот 
таза, положение левой ноги и левого носка, положение правой ноги и пра-
вого носка, правой пятки. После этого вернуться в исходное положение. 
Прямой удар правой в голову с отшагом назад 
Прямой удар правой в голову с отшагом назад используется как 
встречный удар и применяется в основном для того, чтобы остановить ата-
ку противника, предварительно разорвав дистанцию с ним. 
Из боевой левосторонней стойки выполнение прямого правой с отша-
гом назад выглядит следующим образом:  
Непосредственно перед выполнением удара боксер из стойки делает 
правой ногой шаг назад. Выполнение удара начинается одновременно с 
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подтягиванием левой ноги к правой на расстояние, равное ширине плеч. 
С движением правого кулака вперед выполняется резкий поворот ту-
ловища и таза справа налево с целью значительно усилить удар правой. 
Происходит полный перенос веса тела на левую ногу. 
Удар заканчивается одновременно с постановкой левой ноги на пол и 
полным переносом веса на левую ногу. 
В момент нанесения удара расстояние от левой пятки до правого нос-
ка равно примерно ширине плеч, и правый носок нацелен на левый носок, 
что наблюдается при необходимом повороте таза. 
Разучивая удар, сразу же после выполнения можно на несколько се-
кунд задержаться в положении нанесения удара и проверить соблюдение 
необходимых параметров. 
Отрабатывая удар, следует помнить, что возвращаться в исходную 
боевую стойку после нанесения удара следует быстро и без всяких задер-
жек. После нанесения удара следует занять стойку вращением на носках 
слева направо, а затем, сделав шаг вперед, вернуться в исходное положе-
ние. 
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Приложение 2 
 
ОСНОВНЫЕ ВИДЫ ЗАЩИТЫ 
 
Основными видами защиты в боксе являются: 
1. Уходом  
2. Подставкой  
3. Отбивом  
4. Уклоном  
5. Нырком  
6. Разучивание и отработка защиты нырком  
Защита уходом 
Защита уходом предусматривает такие действия со стороны боксёра, 
которые дают ему возможность используя перемещения, защитить себя от 
нанесения ударов со стороны противника.  
Защита уходом объединяет в себе перемещения: назад, вправо-назад, 
влево-назад, вправо, влево, вправо-вперед, влево-вперед.  
Защита уходом связана:  
а) с разрывом дистанции (отход шагом назад);  
б) с разрывом дистанции и отходом с линии атаки (отход шагом вле-
во-назад, вправо-назад);  
в) с уходом с линии атаки (отход шагом вправо-влево);  
г) с уходом с линии атаки и сокращением дистанции (уход шагом 
вправо-вперед, влево-вперед).  
Защита уходом может быть использована практически против любого 
удара: прямого, бокового, снизу. При выполнении защиты отходом перво-
начальное распределение веса тела на ноги может сохраняться, а может 
меняться.  
Изменения в распределении веса происходят, как правило, в тех слу-
чаях, когда при отходе используются развороты туловища и переносы веса 
тела с одной ноги на другую.  
К уходам следует отнести и выпады, выполняемые влево-вперед и 
вправо-вперед.  
Выпадом следует назвать резкий шаг, который выполняется вслед за 
перемещением центра тяжести тела и способствует сохранению равнове-
сия для всего тела. При выполнении выпада масса тела полностью перено-
сится на ногу, выполняющую шаг.  
Независимо от того, в какую сторону выполняется уход (шаг или вы-
пад), боксер всегда сохраняет расстояние между ногами, соответствующее 
расстоянию ног в боевой левосторонней стойке.  
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Защита подставкой 
Защита подставкой предусматривает такие действия со стороны бок-
сера, при которых он защищает себя, подставляя под удар (удары) против-
ника определенные части своего тела, что не вызывает у него особых боле-
вых ощущений и не приносит очков его противнику.  
Для защиты подставкой боксер может использовать, подставляя их 
под удар противника и обеспечивая тем самым необходимую для себя за-
щиту:  
• ладонь (раскрытую или сжатую в кулак);  
• плечо;  
• предплечье.  
Подставкой можно защищаться на всех дистанциях: ближней, сред-
ней, дальней.  
Под прямые удары в голову всегда следует подставлять только пра-
вую ладонь (для левши — левую), независимо от того, какой рукой (левой 
или правой) противник наносит удар.  
Подставкой плеча можно защищаться как от боковых, так и от прямых 
ударов, направленных в голову.  
Под боковой удар правой рукой подставляется левое плечо, под боко-
вой удар левой рукой подставляется правое плечо. Левосторонняя стойка 
позволяет подставлять под прямой удар левой как левое, так и правое пле-
чо, но под прямой удар правой только левое плечо.  
Преимущество защиты подставкой заключается в том, что, используя 
ее, боксер сохраняет прежнюю дистанцию для нанесения ответных ударов 
свободной рукой.  
Защита отбивом 
Защита отбивом предусматривает такие действия со стороны боксера, 
когда он, не перемещаясь и не меняя положения своего туловища, воздей-
ствует своей рукой на наносящую удар руку противника с целью измене-
ния направления ее удара, что обеспечивает ему своеобразную защиту.  
Отбив представляет собой своего рода удар по наносящей удар руке 
противника.  
Отбив выполняется раскрытой или сжатой в кулак ладонью или пред-
плечьем по кулаку или предплечью противника.  
Отбив может выполняться как левой, так и правой рукой, в основном 
против прямых ударов.  
Отбивы выполняются влево, вправо, вверх, вниз.  
При выполнении отбивов влево или вправо движение отбивающей ру-
ки лучше дополнять разворотом туловища в направлении отбива, что спо-
собствует усилению мощи отбива.  
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Выполняя отбив, вес тела лучше переносить на ногу, одноименную 
свободной руке, то есть руке, не выполняющей отбив и потому свободной 
для нанесения ответного контрудара.  
Защита уклоном 
Защита уклоном применяется в основном от ударов прямых и снизу, 
направленных в голову.  
Защита уклоном предусматривает такие действия со стороны боксера, 
когда он убирает свою голову из-под удара (ударов) противника, используя 
наклоны своего туловища: назад, вправо-вперед, влево-вперед, влево-
назад, вправо-назад, вправо-влево.  
При выполнении уклонов боксер не отходит с линии атаки противни-
ка, и его ноги не меняют своего первоначального положения. От прямых 
ударов левой можно уклоняться как вправо-вперед, так и влево-вперед, но 
безопаснее вправо-вперед. От прямых ударов правой можно уклоняться 
как вправо, так и влево.  
Защита уклоном дает боксеру определенное "преимущество, посколь-
ку, защищаясь от удара, он сохраняет прежнюю дистанцию и его руки сво-
бодны для проведения встречных и ответных ударов.  
Уклоны вправо-вперед и влево-вперед, как правило, выполняются со 
встречными ударами в голову и в туловище.  
При уклоне вправо встречный удар в голову или туловище противни-
ка выполняется левой рукой.  
При уклоне влево встречный удар в голову или туловище противника 
выполняется правой рукой.  
Защита нырком 
Нырок представляет собой основную защиту от боковых ударов, на-
правленных в голову.  
Нырок выглядит как своеобразное приседание с незначительным на-
клоном туловища вперед и сочетается с переносом веса тела с одной ноги 
на другую. Основная задача при выполнении нырка состоит в том, что, 
убирая голову из-под удара противника движением туловища вниз и в сто-
рону от удара, следует пропустить удар противника над головой, а затем 
движением туловища  
вверх выпрямиться за рукой противника, наносившей удар. При защи-
те нырком возможно нанесение двух видов контрударов: контрударов, вы-
полняемых во время выпрямления — в этот момент удобнее всего нанесе-
ние ударов снизу, и контрударов, выполняемых после полного выпрямле-
ния, то есть после нырка, в этот момент возможно нанесение как боковых 
ударов, так и ударов снизу.  
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Разучивание и отработка защиты нырком 
Для разучивания нырка займите боевую стойку против своего напар-
ника на расстоянии, чуть меньшем вытянутой руки. Пусть напарник поло-
жит свою правую руку на ваше правое плечо, а затем слегка оторвет ее 
вверх на 1-2 см и продолжает держать прямо так, чтобы пальцы его правой 
ладони находились над вашим правым плечом.  
Начинаем выполнять нырок, приседая на ногах и перенося вес тела на 
левую ногу. При движении туловища вниз отводим голову заодно с туло-
вищем чуть влево, продолжая смотреть в глаза напарнику.  
Ориентируясь на вытянутую руку напарника, рассчитываем глубину 
движения туловища вниз так, чтобы ваша голова оказалась чуть ниже 
уровня его вытянутой руки.  
Опустившись до необходимой глубины и сохраняя положение головы, 
туловища и ног, вращением на ногах начинаем переносить вес тела с левой 
ноги на правую.  
Как только распределение веса на ногах будет равным 50% на левой 
ноге и 50% на правой, начинаем приподниматься вверх, выпрямляясь на 
ногах и продолжая перенос веса тела на правую ногу.  
С полным выпрямлением вес тела полностью переносится на правую 
ногу, а ваше левое плечо оказывается под правой ладонью напарника. Ны-
рок завершен.  
После этого с целью дальнейшей отработки выполняем еще один ны-
рок с переносом веса тела на левую ногу.  
Для этого начинаем опускаться на ногах, слегка наклоняя туловище 
вперед, но ровно настолько, чтобы не терять из виду глаза напарника. Глу-
бина нырка рассчитывается ровно настолько, чтобы ваша голова прошла 
под рукой напарника. Как только необходимая глубина достигнута, начи-
наем переносить вес тела с правой ноги на левую. Как только вес на обеих 
ногах сравняется, начинаем выпрямляться на ногах, продолжая перенос ве-
са тела на левую ногу.  
Равномерное распределение веса на ноги происходит в тот момент, 
когда ваша голова проходит под рукой напарника.  
Аналогичным образом следует отрабатывать нырок и под левую руку. 
При разучивании и отработке нырка особое внимание надо обратить на то, 
что в процессе выполнения нырка следует неотрывно наблюдать глаза на-
парника, не упуская их из поля зрения ни на мгновение.  
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